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少しの工夫でこんなに改善！
今すぐできる学校の防災管理

廣内大助、佐々木克敬 東京法令出版

自動運転事故の責任は誰にあるのか
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トラブルを未然に防ぐ
行政書士が教える墓じまい・改葬の進め方

ワクワクと安心の保育環境づくりへ
室内も園庭も、時間の流れ、人間関係も

鳥山千尋

スーパーフード アサイー

今年も残すところ残りわずかとなり、寒さが厳しく冬の訪れを感じる季節となりました。2024年は皆さんにとっ

ていい年になりましたでしょうか。2024年といえば何を思い浮かべますか？私は今年から再び流行り始めた

アサイーボウルです。元々2013年から2014年にかけて流行り、2024年に10年越しに再び流行り始めました。

そもそもアサイーボウルを知らない方や知っていても何かよく分からない方も多いと思いますので、今回は

皆さんにアサイーボウルについて紹介したいと思います。

まずアサイーとは、特にブラジルのアマゾン地域が主な生産地であり、南米原産のヤシ科の植物で小さな

紫黒色の果実のことを言います。よく皆さんと身近なもので似ているとあげられているのがブルーベリーで

す。アサイーにはビタミンや鉄分、カルシウム、食物繊維などが豊富に含まれています。特にポリフェノール
の一種であるアントシアニンという抗酸化物質が多く、活性酸素を取り除き、酸化の働きを抑える働きがあり

ます。その栄養価の高さから「スーパーフード」として世界中に注目されています。

アサイーボウルは、アサイーに牛乳や豆乳を加えて作ったピューレ状のものをベースに、バナナ、いちごな
どのフルーツやナッツ、ハチミツなどをトッピングした食べ物のことです。アサイー自体は「オリーブオイル」

のような香りを持ち、甘味や酸味はほとんどなくクセがないため、ほかのフルーツや食材との相性がよく自

分好みにアレンジがやりやすくなっていると思います。いまでは和歌山にもアサイーボウル専門店やカフェ、

コンビニなどにもアサイーを販売している所が増えてきています。見かけたときに、健康にもいいので是非

一度食べてみてください！


